ち•ちヒーターの調巧例（つづき) 


炒める 


空お巧とにんに<のげゆもの 

r 適温 サイン^ で予熱.調理する場合 〔 I 、めちの I を選ぶ 




材料に人分） 

空お葉 . 


. 1509 

サラダ油 . 大さじ2 

たかのツメ . 3〜4本 


〇 

〇 


にんじく （薄切り） . 1 片 


酒. 


大さじ1 


塩、こしょう . 各少々 





作りかた 

① 空お菜をさっと水洗いし、葉と茎に分け、 
それぞれ4〜 5 cm の長さに切る。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ 


『中乂』〜『強乂』 にする。 

③サラダ油を入れて熱し、©を入れて香 
りを出してから、の®茎を入れて 『強乂』 


で炒め、色びかわったら①の葉を入 
れ手早く炒め、@で味を整える。 


炒める 


五目チヤー八ン 

C 適温サイン） で予熱•調理する場合 ステーキ) を選ぶ 

材料に人分） 


ごはん . 

焼き豚 （1 cm の角切り） . 

生しいたけ （1 cm の角切り) 

ねぎ(あらみじん切り） . 

グリーンピース（宙誌… 

むきえび . 

酒 . 

卵 . 


サラダ油……•‘ 

ラード . 

塩 . 

〇こしょぅ 

I しょぅゅ 


……. 40 Og 

.50g 

. 2枚 

……ぃ乂本 
-大さじ1 

.50g 

ルさじ）^ 

. 1個 

. 少々 

. 適室 

.. 大さじ2 
ルさじ）^ 

. 少々 

大さじ乂 


作りかた 

① むさえびは背わたを取り酒をふる。卵 
は割りほぐして塩を混ぜる。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ、 『中 
乂』〜『強乂』 にする。 

③ サラダ油を入れて熱し、卵を入れて手 
早くかさ混ぜなびらふんわりとしたいり 
卵を作り、取り出す。 

④ フライパンにラード1/2量を入れ、 『中 



乂』〜『強乂』 で熱し、むきえびをさつ 
と炒めて取り出し、残りのラードを入 
れて、ねざ•生しいたけ•焼き豚の順に 
炒めて取り出す。 

⑥フライノてンを 『中乂』 で熱し、サラダ油 
を入れてごはんをほぐしながら炒め、③ • 
@を加えてさらに炒め、最後に©で巧 
を整えグリーンピースを散らす。 


☆ごはんは、あまり熱いラちに炒める 
と粘りび出で、パラッと化上がらな 
いので、ざるなどに広げで軽く蒸気 
をとばしでおさます。 

☆無理に一度に作らないで、2回に分 
けで炒めるとラクに作れます。 

☆フッ素如王のフライパンで炒めると 
焦げつさび少なくでさます。 


炒める 


メニュー例 


メニュー 

予熱 

义力調節の目安 

焼さそば 

『中乂』〜『強乂』 

『中乂』〜『強乂』 •••様テを見なびら妙、める 

野菜炒め 

ホワイト ソース 

『中乂』 

『中乂』 •••ル麦粉をバターで炒める 

『強乂』 •••牛乳を加えて沸とうさせる 

『弱乂』〜『中义』 …かさまぜなびらとろみを付ける 
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•組!旺— 


•フライパンなどを予熱する場合は、高温になりすざないようにま意してください。 

(フライパンが変形したり、油が発煙•発乂することがあります。） 

• イン）炒めもの•ステー丰で予熱•調理することもできます。 み P .21 〕 


ビー フス テー キ 

(適温サイン） で予熱.調理する場合 I ステーキ] を選ぶ 

材料に人分） 

牛ステー丰肉 （1 枚約 180 g のもの） . 2枚 

短、こしょ V . 各■適室 

サラダミ由 . 適量 

にんに < のスライス . 1片 

作りかた 

① 牛ステーキ肉は筋を切り、軽く塩、こ 
しようを両面にふっておく。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ、 
『中乂』〜『強乂』 にする。 

③ フライパンび熱くなったら、サラダ 
油をなじませ、にんにくを入れて、色づ 
いてさたら取り出し、牛ステーキ肉を 
並べて焼き上げる。（ミディアムの場合、 
片面約3□秒〜1分程度） 






☆焼さ時間は目まです。肉の種類や層みによつでち違ラので、お巧みに応じで焼さ時 
間を調節しで < ださい。 

☆お巧みによりブランデーやシエリー酒•ホワインなど大さじ1をふりかけ、ァル〕一 
ルをとばしでから盛りつけると、一巧違ったステーキび巧ねえます。 


オムレジ 


〇§温サイン） で予熱 • 調理する場合 今を 卜看を選ぶ 

材料 （1 人分） 

卵 . 2個 

の!^牛乳 . 大さじ1 

W L 塩、こしょう . 名'少々 

サラダミ由 . 適量 

バター . 大さじ1 

作りかた 

①ボウルに卵を割りほぐし、©を入れて 
混ぜ合わせる。 

③フライパンをヒーターの中央にのせ、 
『中乂』 で軽く熱する。 

③ 多めのサラダ油をなじませ、一度油を 
きる。) (ターを入れ、 『中乂』〜 やや 『強 
乂』 にして溶かし、全体に広げ、卵を 
一気に流し込み、円を描くよラに全体 
を大きく混ぜる。 

④ 半熟状態になって、フライパンの底にく 
木の葉形に整える。 




〜ラす焼きたまごやクレープなどを作るとさは〜 

☆フライパンは最初から『弱乂』〜『中乂』で熱しでください。 

☆サラダ油を多めに入れでフライパンを体になじませで、宗分な油をふきとつでくだ 
さい。 

☆卵液を入れるタイミングは卵液を著の先につけでフライパンに落としで、ジュッと固 
まるようになるくらいび目安です。 

☆フライパンは層手のちので、表面にフッ素加工しであるちのが'使いやすいです。 


つつかなくなれば、フライパンの手前を持ち上げて傾け、卵を手前にたたみ込み、 


メニュー例 


メニユー 

予熱 

义力調節の目安 

八ンバーグ 

『中乂』 

『中义』 …片励こ焼雑をつける 『弱义』 …裏 is してふたをし、中まで乂を通す 

焼さぎよラざ 

『中乂』 

mi …皮に焼き色を〕ける mi •••水を入れてふたをし、蒸し焼きにする 

目玉焼さ 

『弱乂』〜『中乂』 

『弱义』〜『中义』 •••途中、水を入れてふたをし、様テを見なびら焼く 

焼きもち（フライノ くンで焼く） 

『弱乂』〜『中乂』 

『弱乂』〜『中乂』 …様テを見なびら焼く 


左•ち•中央ヒ—夕—の調理例 
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揚げをの調理例 


揚げる 


天ぷ S 

材料 (4 人分） 

揚げ油 . 

えび . 

なす . 

しそ . 

生しいたけ……… 

兰つ葉 . 

ル麦粉傭力粉）… 
卵 . 


80 Og (約880 mL) 

. 4尾 

. 2個 

. 4枚 

. 4枚 

、ホ 

. . 遍重 

. 適里 

. 1個 


作りかた 

① 材料は揚げやすいよラに準備しておく。 

② 卵+冷水はル麦粉と同量にし、さつくり 
と混ぜる。 

③ 天ぷら鍋に油を入れ、温度 「180」 に設 
定し、;イタ晶表汀 d し「適温」を表 TJX したら、 
(D をつけて、野菜 • えびを揚げる。 



☆巧はだまび'残るくらいにさつくりとのるよラに混ぜ、粘りを出さないよラにします。 
☆油の表面積の1/2を目安に入れると、油の温度び下がらすカラッと揚がります。 
☆小麦粉(薄力粉)のげわりに、市販の天ぷら粉を使ラと手軽にできます。 

☆設定油温は目安です。調理の状ミ兄に台わせで設定油温を調節しでください。 


揚げる 


鶏の唐揚げ 


ネオ料 (4 人分） 

揚げミ由 . 

鶏ちも肉 （1 枚約 250 g ) 
「しょうが汁… • 

〇塩 . 

L しょうゆ、酒… 
片栗粉 . 


80 Og (約880 mL) 

. 2枚 (500g) 

. ルさじ1 

. ルさじ％ 

. 各大さじ1 

大さじ3〜4 


作りかた 

①鶏肉は、1枚を6等分にして©につけ 
込み、1已〜3日分おく。 

③®の汁気をさってから、片栗粉を全体 
にまぶす。 

③天ぷら鍋に油を入れ、温度 「170」 に設 
定して、液晶表示に「適温」を表示したら、 
鶏をち肉を入れ、色づいてさたら裏返し、 
3〜4分かけて揚げる。 
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☆2 〜3回に分けで揚げるとカラッと仕上がります。 

☆を体びきつね色にかわり、淳いできたら出来上がりです。 


とんか〇 

材料 (4 人分） 

揚げ油 . 800g (約 880mL) 

月豕□ース肉 (約 1日 Og 位のもの） . 4枚 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

小麦粉(薄力粉) . 適量 

卵(ミ容きほぐず） . 1個 

パン粉 . 適量 


作りかた 

① 豚肉は筋切りして、塩•こしようをする。 

② 豚肉にル麦粉をまぶして、余分な粉を 
はたいて、溶さ卵•ノ くン粉の順につける。 

③ 天ぷら鍋に油を入れ、温度 「170」 に設 
定し、液晶表示に「適温」を表示したら、 
③の2枚をそっと入れて色よく揚げる。 


油の飛び散りを少なくするために 
材料は必ず水気をふさ取る 

•特にしいたけやピーマンなどは、水気び残っていると破裂 


することびあります。 


游 巧 IT 


いかやゆで卵などは揚げすざない 

参長時間揚げると破裂することびあります。特に、けんさき 
いか • するめいかなどはミ主意してください。 

•鍋の中に揚げ忘れびないか、常に確認をしてください。 

巧や生地作りに注意 

•天ぷらの衣は固すざないように。 

水分の多い材料には、必ず薄力粉を薄くまぶしてから衣 
をつけて < ださい。 

•ドーナツなどの生地には、ベーキングノ くウダーや砂糖を 
入れて揚げてください。 

•冷凍食品を揚げる場合は、食品についた氷をよく落とし 
てから入れてください。 

油び飛び跳ねたり、吹きこぼれたりする場合びあります。 


特に下ごしらえの必要な材料 

えび 

尾の先を切つて水分を出す。 

ししとラ辛子 

水気をふき取り、縦に切り込みを入れる。 

いか 

皮をむき水気をふさ取り、 

切れ目を入れる。 




付属の天ぷら鍋外を使用すると、 
乂災の原因になります。 


付属の天ぷ5鍋1ソ州ホ、絶対に使わないでください。 
(鍋底が変形したら使わないでください。） 

油は SOOg ( SSOm し）〜800呂 （880 mL ) で、必ず「揚 
げもの温度コント□-ル」を使用して調理してください。 
油煙が多く出たら電源を切ってください。 



揚げものに使える鍋について 


揚げちののコツ 


揚げる 


揚げちの調理例 
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才ーブン自動調巧例 


丸焼さ 


をんまの垣焼を 

材料 

さんま （1 尾約 180 g のもの） . 1 〜 5 尾 

塩 . 適里 

作りかた 

①さんまは、サツと洗って水気をふき取り、 

全体に塩をふり、そのまま約]日分おき、 

水気をふき取る。 

③焼網の上にのせ、メニューの 「丸焼き」 で焼さ上げる。 


☆生魚（さんまやあじなど）は、調理す 
る10〜20分前に想をふっでおきます。 

☆短の量のめやすは、約1 80 g のさんま 
5尾に対し、ルさじ 11^( 約 10 g ) くら 
いです。（魚の重さの1〜2%) 

☆焼きび足りなかったときは、追加焼 
きで様子をみなびら、さらに焼いで 
ください。 

☆さんまの他、あじ、いねし、にじます、 
あゆ、かます、ルさめのたいち同様に 
焼けます。 




切身•ひもの 


樹ま 

材料 

塩爲まの切り身 （ 1切れ約 80 g のもの） 
. 1 〜 5 切れ 

作りかた 


☆焼きび足りなかったときは、追加焼 
きで様子を見なびら、さらに焼いで 
ください。 

☆瞧の他、ぶり、さば、あじ、たちう 
お、たいなどの切り身に短をしたち 
のち同様に焼けます。 


①塩蛙を焼網の上にのせ、メニューの r 切身•ひもの」 で焼さ上げる。 



焼をとり 


材料 

焼きとり饰販品または手作りで1本約 50 g ) 

. 2〜8本 

しょうゆ . カップ/^ 

みりん . カップ M 

砂糖 . 大さじ 2 〜 3 

サラダミ由 . 大さじ1 


☆焼きび足りなかったときは、追加焼 
きで様子をみなびら、さらに焼いで 
ください。 

☆塩焼きの場合は、を体に軽く短を 
ふっでから焼き上げます。 


つけ焼き 


つけ焼き 


ぶ0のつけ焼を 


材料 

ぶり （1 切れ約10 Og のもの) . 1 〜 5 切れ 

のIしょうゆ . 大さじ 4 

けみりん . 大さじ 4 


作りかた 

① ぶりは、合わせた®に3日分ほどつけて 
おく。 

② 汁気を切ってから焼網の上にのせ、メ 
ニューの 「つけ焼き」 で焼き上げる。 


☆焼きび足りなかったときは、追加焼 
きで様子をみなびら、さらに焼いで 
ください。 

☆ぶりの他、さねら、ぎんだら、さけ、さ 
ば、たい、まぐろち同様に焼けます。 
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とり肉 


鶏の八ーブ焼を 

材料 

鷄胸肉またはもも肉彼つき)……2枚(約500 g) 

塩、こしょう . ろ適量 

〇タイム、□ーズマリー、マジヨラムなど 
、の八ーブ性または乾燥 品） . を少々 

作りかた 

①鶏肉の厚みのあるところに軽く切り目 
を入れて©をまぶす。 

③皮側を上にして焼網にのせ、メニュー 
の r とり肉」 で焼き上げる。 


☆宗分な脂びとれで、ヘルシー。 

☆焼網にのせた時、下ヒーターに接 M 
しでいないことを確認しでください。 
(こげ、煙の原因） 





手作 D かんたんピザ 


ネオ料値径 26cm 1 枚分） 

ノ」、麦彩]\(薄力粉） . 

ノ」\麦彩]\(強力粉） . 

砂糖 . 

塩 . 


〇 


.30 g 

.70 g 

大さじ1弱 
•ルさじ）^ 


ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 



包 [ 


. ルさじ％ 

めるま湯(約4〇で) . 60 〜 65 mL 

オリーブミ由 . 大さじ1弱 




巧ち粉用小麦粉(強力粉) . 適量 

オリーブミ由 . 適量 


ピザ ソース（市販のもの） . 
玉ねぎ 縛切り)••… 


0 


、ホ 

. 適重 

. 碱固 

ベーコン(短冊切り) . 30 g 

サラミソーセージ 縛切り)………8 枚 

ピーマン (輪切り） . ル 1 個 

マッシュルームを(スライス） 

. ル乂击 

スタッフドオリーブ(薄切り) . 4 個 

ナチュラルチーズ (細かく刻んだもの） …… 80 g 

塩、こしょう . を少々 

アルミホイル . 適量 


作りかた 

① ポリ袋に®とドライイーストを入れて混 
ぜ合わせ、©を加えてポ IJ 袋の□を閉じ、 
振って粉と水分をよく混ぜ合わせる。 

② 目〜 S 分間よくこねる。 

(この時、ポ U 袋に少 
し空気を入れて□を 
閉じると、簡単に両手でこねることびで 
きる。） 

③ 粉のかたまりびなくなり、生地び袋か 
ら離れて]つになったら、そのまま室 
温で一次発酵させる。 (1.2-1 .日倍に 
なるのび目安） 

④ 打ち粉をしたのし台に、生地を袋から 


☆焼き色は、を地の厚さ•トツピングの 
種類•保を状態によって変わります。 
お巧みに合わせで焼きかげんや追加 
焼さなどで調節しでください。 




出してガス抜さし、丸めて約]日分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

⑥手に才 U —ブ油を付けなびら、アルミホ 
イルの上にとり出し、めん棒で生地をの 
ばし、直径 26cm くらいにする。 

⑥ のばした生地にピヴソースを塗り、® 
を並べ、軽く塩、こしょうをしてオリーブ 
と チーズを 散らす。 

⑦ メニューの 「ピザ」 で焼き上げる。 


才—ブン自動調理例 


59 





























































































